TOP10 VESELAI SIRDIJ

1. TREKNAS JURAS ZIVIS

(renges, silkes, skumbrijas, butes, lasis u.c.).

Apgada sirdi ar nepiesatinatajam taukskabém, viegli
asimilejamam olbaltumvielam un taukos SkistoSajiem
vitaminiem. Palidz stiprinat sirdi un asinsvadus, samazinat
holesterina [imeni asinis un regulét svaru.

3. ZALIE LAPU DARZENI

(visu veidu salatu lapas, spinati, mangoldi, ari selerijas, pétersili,
loki, pavasari — digsti, pirmas garsu, pienenu, virzas un citu augu
lapipas)

Palidz gan sirds, gan onkologisko slimibu profilakse, jo ir
bagatigs antioksidantu avots, satur ari daudz mineralvielas un

vitaminus.

5. LATVIJAS MEZU UN DARZU 0GAS

Samazina risku saslimt ar sirds un asinsvadu sistémas
slimibam, ka ar1 audzgjiem, jo ogu, auglu un darzenu é3ana
palidz regulét vielmainas procesus organisma. Bagatas ar
vitaminiem, mineralvielam, ka ari specigiem antioksidantiem.

NodroSina sirdi ar tai nepiecieSamajam taukskabéem.
LietoSanai svaiga veida, pieméram, pie salatiem, ieteicams
lietot Extra Virgine olivellu.

Cinas ar brivajiem radikaliem, kuru ietekmé organisma veidojas
daZadas saslimSanas, jo tomatu sastava ir antioksidants
likopéns, kas saglabajas ari termiski apstradatos tomatos.

6. KEFIRS UN PANINAS

Uzlabo gremoSanas sistemas darbibu, jo satur probiotiskas
baktérijas, palidz samazinat holesterina limeni asinis, stiprina
imunitati, liek justies labak un izvairities no slimibam.

8. VAJPIENA BIEZPIENS
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Dod sata sajutu, regulé gremoSanas sistemas darbibu. Ir
vertigs Skiedrvielu, B grupas vitaminu un salikto oglhidratu
avots.
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9. GRUBAS

Palidz regulet cukura limeni asinis, satur Skiedrvielas, B
grupas vitaminus un mineralvielas.

LATVIJAS REPUBLIKAS
VESELIBAS MINISTRIJA

Neuzbaro, bet palidz justies paédusam. Ir svarigi uznemt
pietiekamu olbaltumvielu daudzumu, to var izdarit ne tikai
edot galu, bet arT vajpiena biezpienu.

10. KIRBJU SEKLAS

Ir omega 3 taukskabju avots, tapat ka citas séklas un rieksti,
bagatas ar mineralvielam, dzelzi, cinku un magniju, kas sirdij
ir Tpasi tikams. Edot séklinas uznemsim ari Skiedrvielas un
regulésim cukura limeni asinis

SPKC

SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

ATGADINAM - MILI SAVU SIRDI!



